
�������

��	
���

�����

������

�����

��		






�



�


���

��	
���

����	�

������
����	�

����	����

������

������ ����

�� 
�

�������	
���
������	���

���
��	��
������	���������	���������	���

��
��

	

���
������

�	���������

����	���� ���	��


����
���

Z 516 Seiten

Z 35 Stadtpläne und Karten

ZÜbersichtskarten 
       zu den Regionen

ZÜber 150 Fotos

Z Sprachhilfe Ladakhi

Z Ladakh & Zanskar 
       auf einen Blick ab Seite 11

Weitere Titel 
zur Region (Auswahl): 

Z Indien – der Norden

Z Indien – der Süden

ZRajasthan mit Delhi und Agra

ZKerala mit Mumbai 
       und Madurai

REISE KNOW-HOWVerlag 
Peter Rump, Bielefeld

9., neu bearbeitete und 
komplett aktualisierte 
Auflage 2017/18

€ 23,90 [D]
ISBN 978-3-8317-2851-0

Der komplette und praktische Reiseführer für individuelles Reisen, Entdecken und Erleben im äußersten Norden Indiens

Ladakh & Zanskar
mit diesem kompletten Reiseführer entdecken:

ZAlle praktischen Reisefragen von A wie Anreise bis Z wie Zeitverschiebung

ZAusführliche Kapitel zu Natur, Geschichte, Buddhismus, Kunst und Kultur

Z Sorgfältige Beschreibung aller sehenswerten Orte, Klöster und Landschaften

ZUnterkunftsempfehlungen für jeden Geldbeutel

Z Kulinarische Tipps: die ganze Vielfalt 
       der ladakhischen, tibetischen und indischen Küche

ZAlle Transportmöglichkeiten: Flugzeug, Bus, Lkw, Jeep, Fahrrad 

ZBeschreibung der schönsten Trekkingrouten und viele Informationen dazu

Z Empfehlungen für den ladakhischen Alltag: Einkaufen, Märkte, Feste, Verhalten

47 Seiten „Trekking“

Exkurse & Hintergrundinformationen zu interessanten ThemenMit REISE KNOW-HOW gut informiert auf der Reise:
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Idyllische Guest Houses 
mit herrlicher Aussicht:
in Chanspa, einem Ortsteil von Leh  |  99

Das farbenfroheste Tempelfest:
in Hemis mit Maskentänzen  |  136

Die abenteuerlichste Art zu reisen:
mit dem Fahrrad nach Ladakh  |  352

Das faszinierendste Kloster:
das Höhlenkloster Phuktal  |  250

Bunt gemusterte tibetische Teppiche,
Jacken und Chupas:
im Handicraft Emporium in Dharamsala  |  75

Trekking quer über den Himalaya:
von Lamayuru über Padum nach Darsha  |  274

Zu Besuch bei den Nomaden an der Grenze zu Tibet:
in der Region Changtang  |  217

Die eigenartigste Kopfbedeckung:
der Perak der Ladakhi-Frauen  |  418

TIPPS

Jutta Mattausch
Handbuch für individuelles Entdecken

Der komplette und praktische Reiseführer für individuelles Reisen, Entdecken und Erleben im äußersten Norden Indiens
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Indien Nordwest
1:1,3 Mio.: 
die detaillierte Land-
karte aus dem world 
mapping project™

Kauderwelsch 
Tibetisch – 
Wort für Wort: 
der perfekte Sprach-
führer für den 
(Reise-)Alltag

KulturSchock 
Indien: 
Alltagskultur,
Traditionen,
Verhaltensregeln ...

Reiseführer 
Kathmandu Valley: 
alle Tipps & Infos 
zu Nepals Highlight 
im Himalaya
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4 Vorwort

Vorwort
„Wenn ein Tal nur über einen hohen
Pass zu erreichen ist, kommen lediglich
gute Freunde oder schlimme Feinde.“
Diese tibetische Weisheit traf viele Jahr-
hunderte lang für Ladakh und noch
mehr für das entlegene Zanskartal zu.
Weil dieses Land so schwer erreichbar
war, hat sich hier eine einzigartige Kultur
entwickelt, der die Bewohner bis heute
treu geblieben sind. Jeder Lebensbereich
ist durchdrungen von tiefer buddhisti-
scher Religiosität. In der Vorstellung der
Ladakhis leben Götter und Dämonen
auf den Gipfeln der Berge, in den Flüs-
sen und in der Erde der Felder. 
    Einzigartig zeigt sich die Natur in
 Ladakh, diesem kleinen Land hinter dem
Himalaya, das zwar politisch zu Indien
gehört, aber ansonsten wenig mit seinem
Mutterland gemeinsam hat. Die bizarren
Berge erscheinen in der glasklaren Luft
auch aus weiter Ferne zum Greifen nah.
Der optische Kontrast zwischen schier
endlosen Felsen und den einzelnen grü-
nen Oasen, in denen sich Menschen an-
gesiedelt haben, fasziniert immer wieder
aufs Neue. Dann die prächtigen Kloster-
anlagen, die meist trutzig auf Felsenspit-
zen stehen und das Tal  dominieren.
    Nach einer Weile Aufenthalt in La-
dakh beginnt man zu begreifen, warum
die Menschen gerade hier einen Grad an
Spiritualität erreicht haben, der kaum
anderswo auf der Welt zu finden ist.
    Für einen Besuch in Ladakh und Zans-
kar sollte man sich Zeit nehmen. Wer
Muße hat, wird irgendwann unseren so
verinnerlichten Zeitbegriff aufgeben und
sich dem Rhythmus der Lada khis anglei-
chen. So wird der Tourist etwas tiefer in
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P  Ergänzungen nach Redaktionsschluss
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     und Downloads
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die Tausendfältigkeit dieser Klöster,
Dörfer und Menschen blicken können.
    Oft wird Ladakh als „Westtibet“ be-
zeichnet. Dieser Name stimmt insofern,
als Ladakh jahrhundertelang engste kul-
turelle und spirituelle Verbindungen mit
Zentraltibet pflegte und die Ladakhis zu
einem Teil von den Tibetern abstam-
men. Politisch war Ladakh jedoch 1000
Jahre lang ein eigenes Königreich und
eher da rauf bedacht, nicht von Tibet ein-
verleibt zu werden. Nach der Zerstörung
fast aller Klöster und der Unterdrü ckung
des geistlichen Lebens in  Tibet durch die
Chinesen ist Ladakh nun neben Bhutan
das einzige Land, in dem tibetischer
Bud dhismus in seiner gan zen Vielfalt
praktiziert wird.
    1974 wurde Ladakh für Touristen ge-
öffnet. Zunächst reisten sie über die Mi-
litärstraße von Srinagar, die aber im lan-
gen Winter verschneit und unpassierbar
war. Heute bedienen Flugzeuge die lada -
khische Haupt stadt Leh ganz jäh rig, und
damit ist das einst isolierte Himalaya-
land dem Rest der Welt ein ganzes Stück
näher gerückt.
    Eine große Auswahl an Unterkünften,
Restaurants, Shops mit Touris ten waren
und Souvenirläden findet man nur in
Leh, in geringem Umfang verfügen Al-
chi, Likir, Lamayuru und Temisgang
über eine touristische Infrastruktur. In
den anderen Ortschaften ist das Angebot
an Unterkünften minimal. Zurzeit zeich-
net sich aber die erfreuliche Entwicklung
ab, dass auch in ländlichen Gebieten im-
mer mehr Unterkünfte, meist Guest
Houses der schöneren Kategorie, gebaut
werden. Ein Zugewinn für die einheimi-
sche Bevölkerung wie für Touristen. 
    Ladakh bietet etwas für jeden Ge-
schmack. Für Trekker ist der Himalaya

im wahrsten Sinn des Wortes das Höchs -
te – es gibt Treks von wenigen Tagen bis
zu mehreren Wochen. Kultur- und Bud -
dhismus-lnteressierte finden in Ladakh
einen großen Reichtum an Kunst und Spi-
ritualität in den jahrhundertealten Klös -
tern vor. Viele Touristen kombinieren bei-
des: Natur pur mit Ausflügen zu Kloster-
anlagen und den alten Königspalästen.
    In Zanskar hat sich die touristische
Infrastruktur nur in sehr geringem Ma-
ße entwickelt. Und sie begrenzt sich auf
die Trek king route zwischen Manali,
Zanskar und Ladakh sowie auf wenige
Dörfer und Klös ter um den Hauptort
Padum. Wer mit dem Fahrzeug nach
Zanskar fährt, benötigt genügend Aben-
teuerlust und Sitzfleisch, und wer Be-
quemlichkeit und Gaumenfreuden liebt,
wird sicher enttäuscht. Doch geht auch
in Zanskar neuerdings der Straßenbau
voran, sodass jetzt die meisten Klöster
mit dem Jeep erreichbar sind.
    All diese „Unbequemlichkeiten“ ver-
blassen aber angesichts der Großartig-
keit Zanskars. Gerade wegen seiner Ab-
gelegenheit ist Zanskar noch wesentlich
ursprünglicher als Ladakh. Außerdem
ist ein Besuch der einsam gelegenen
Klös ter alle Mühen wert.
    Noch ein Wort zur aktuellen politi-
schen Situation: Lassen Sie sich durch
die immer wieder aufflackernden Kon-
flikte zwischen Indien und Pakistan
nicht von einer Reise nach Ladakh ab-
halten! Die Querelen finden hauptsäch-
lich in Zentralkaschmir und Jammu
statt, also mehrere Tagesreisen von La-
dakh entfernt. Kaschmir darf nicht mit
Ladakh verwechselt werden (obwohl La-
dakh offiziell im Bundesstaat Jammu
und Kaschmir liegt). In Ladakh ist die
Lage normalerweise friedlich.
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    Kurzum: Einer Reise nach Ladakh
und Zanskar steht nichts im Wege. In
diesem Sinne „Julee“ – herzlich willkom-
men auf dem Dach der Welt!

Jutta Mattausch

Hinweise 
zur Benutzung

Das Handbuch beginnt mit dem Kapitel
„Von Delhi nach Ladakh“. Hier werden
Delhi und die beiden Ausgangsorte für
die Reise nach Ladakh, Manali und Sri-
nagar, beschrieben. Da viele Touris ten
mit ihrer Ladakhreise einen Abstecher
nach Dharamsala, dem Sitz der tibeti-
schen Exilregierung, verbinden, wurde
auch diese Stadt aufgenommen. 
    Dann folgt die Vorstellung der ladakhi-
schen Hauptstadt im Kapitel „Leh – La-
dakhs Hauptstadt“. Im anschließenden
Kapitel „Ladakh – Klosterkultur im In-
dustal“ werden die Orte und Klöster La-
dakhs in alphabetischer Reihenfolge be-
sprochen. Das Kapitel „Ladakh – Tou-
ren“ behandelt Gebiete und Ortschaften,
zu deren Besuch eine Sondergenehmi-
gung erforderlich ist, die allerdings pro-
blemlos und zügig vor Ort erteilt wird. Im
Anschluss beschäftigt sich das Kapitel
„Zanskar – von Bardan bis Zangla“ mit
der entsprechenden Region (alphabe-
tisch). Schließlich folgen noch die Kapitel
„Trekking“ mit entsprechenden Infor-
mationen und Routenbesprechungen so-
wie „Praktische Reisetipps“ mit allen
reisepraktischen Informationen für den
Aufenthalt in Ladakh und Zanskar und
eine ausführliche Landeskunde in

„Land und Leute“. Ein Glossar wichti-
ger Begriffe und das Register im An-
hang des Buches erleichtern die Orien-
tierung im Buch.
    Im Text weise ich an einigen Stellen
auf Unterschiede zwischen Indien und
Ladakh hin. Um Missverständnisse aus-
zuräumen: Selbstverständlich gehört La-
dakh politisch zu Indien! Ladakhis wie
Zanskaris empfinden sich in ihrer kultu-
rellen Eigenart jedoch als eigenständiges
Volk. Deshalb habe auch ich in den völ-
kerkundlichen Beschreibungen diese
Grenze gezogen. Und auch wenn Zans-
kar heute ein Bezirk von Ladakh ist und
den gleichen kulturellen Hintergrund
wie Ladakh hat, so erlebte es in seiner
Vergangenheit doch eine etwas andere
Geschichte und Entwicklung. Deshalb
differenziere ich in diesem Buch auch
zwischen „Ladakh“ und „Zanskar“.
    Zur Schreibweise von Ladakhi-Be -
griffen: Zwar gibt es in Fachkreisen ein
festgelegtes Transkriptionssystem für
Wörter aus dem Ladakhi. Für Laien klin-
gen diese Vokabeln allerdings eher wie
Zungenbrecher. Demnach müsste das
Neujahr Losar eigentlich Lo-gsar ge-
schrieben werden; das Zimmer des Ab-
tes, Simchung, hieße präzise Zims-chung,
und das Dorf Tongde schriebe sich
sTong-rde. Auf diese linguistisch zwar
akkurate, aber schwierigere Schreibweise
habe ich im Text – obwohl sprachwis-
senschaftlich nicht ganz korrekt – ver-
zichtet. Dennoch kommt die gewählte
Transkriptionsweise der offiziellen so
nah wie möglich.
    In den Beschreibungen größerer Ort-
schaften mit Stadtplänen wurden die
Legendennummern der Karten auch im
Text vermerkt, um ein schnelles Auffin-
den gesuchter Einträge zu ermöglichen.
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Nicht verpassen!

Die Highlights der Region erkennt man an
der gelben Hinterlegung.

a Der Schmetterling ...
     ... zeigt an, wo man besonders gut Natur
 erleben kann oder Angebote im Bereich des
nachhaltigen Tourismus findet.

MEIN TIPP: 
... steht für spezielle Empfehlungen der

 Autorin: abseits der Hauptpfade, persönlicher
Geschmack. 
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Ladakh & Zanskar 
im Überblick
        
        Von Delhi nach Ladakh

Die Anreise nach Ladakh erfolgt in den
allermeisten Fällen über Delhi (S. 18).
Das Kapitel informiert über die indische
Metropole und die Weiterreise.

        Leh – Ladakhs Hauptstadt

Die meisten Touristen kommen zu -
nächst in Leh (S. 79) an, entweder per
Flugzeug oder über Land von Manali
oder Srinagar. Leh ist also in der Regel
Ausgangspunkt für weitere Exkursionen.
Das individuelle Tourenprogramm ist
natürlich von der Aufenthaltsdauer ab-

hängig. Wer z.B. nur zehn Tage in La-
dakh bleibt, könnte mit dem Taxi jeden
Tag drei Klöster abklappern, doch es ist
fraglich, ob zu viel Kulturprogramm
bleibende Eindrücke ermöglicht. In den
ersten Tagen wird man sich zunächst in
der Umgebung von Leh umsehen (Akti-
vitäten wegen der Höhenakklimatisie-
rung langsam angehen lassen!). 

        Klosterkultur im Industal

Als angenehme Ausflüge von Leh bieten
sich zu nächst Besuche der imposanten
Klosteranlage von Spituk (S. 179), der
kleinen Sankar Gompa (Kapitel 2, S. 91)
und des Nachbarortes Sabu (S. 170) an.
Wer sich für die Situation der tibetischen

Ladakh & Zanskar im Überblick

r Das Kloster von Tingmogang

1

2

3

lada13-002 jm



12 Ladakh & Zanskar im Überblick

Flüchtlinge interessiert, sollte in Chog-
lamsar (9 km von Leh, S. 130) vorbei-
schauen. Einen Besuch wert ist das mit
bemerkenswerten Objekten bestückte
Museum im alten Königspalast von Stok
(S. 184), 14 km von Leh entfernt.
    Unbedingt ins Programm gehört das
64 km westlich von Leh gelegene Kloster
Alchi (S. 117). Die fast 1000 Jahre alten
Fresken sind von der UNESCO als Welt -
kul tur erbe nominiert und gehören zum
Feins ten, was Ladakh künstlerisch zu
bieten hat. Für die Tour kann man
leicht drei Tage einplanen, denn Al-
chi ist außerdem ein optimaler
Ausgangspunkt für Wande-
rungen zu den Klös tern
Mang gyu (S. 159) und
Rizong (S. 167). Das Ri-
zong-Klos ter kann aber
auch im Rahmen des Likir-
Khalse-Treks besichtigt werden.
    Um das von Alchi 60 km westlich ge-
legene Kloster Lamayuru (S. 150) anzu-
sehen, lohnt sich der lange Anfahrtsweg
– schon wegen der großartigen Land-
schaft des „Moon Valley“ (S. 156). Ein
ebenfalls empfehlenswerter Tagesausflug
per Taxi führt zu den beiden Klöstern
Phiyang (S. 165) und Likir (S. 156).
    Ab Leh in südöstlicher Richtung gibt
es einige interessante Klosteranlagen: In
Thikse (S. 187) findet morgens meist
 eine Puja statt, und Hemis (S. 134) birgt
ein sehenswertes Museum; unterwegs
kann man evtl. einen Stopp beim alten
Palast von Shey (S. 176) einbauen. Eine
Möglichkeit ist, sehr früh per Taxi nach
Thikse zur Morgenpuja zu fahren und
danach die Tour nach Hemis fortzu -
setzen.

    Als Alternative bietet sich ein interes-
santer Zwei- bis Drei-Tages-Rundtrip zu
einigen südöstlich von Leh gelegenen
Klöstern an: Man fährt mit dem Mor-
genbus zum Höhlenkloster Trakthok
(S. 171), läuft durch ein herrliches Tal
zum Klos ter Chemre (S. 127)
und dann weiter zur
Hauptstraße
bis 

Karu hinunter. Mit etwas Glück erwischt
man den Nachmittagsbus zum Kloster
Hemis auf der anderen Indusseite. Am
nächsten Tag läuft (oder fährt) man von
Hemis über Stakna (S. 183) nach Thikse
oder Shey und nimmt von dort einen
Bus zurück nach Leh.
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        Ladakh – Touren

Besonders schön ist es im Hochland der
Nomaden, dem Changtang (S. 217),
und in Nubra (S. 207), Gebiete, für die

eine Sondergenehmigung nötig ist,
die aber problemlos erteilt

wird. Der „Blumengarten“
Nubra ist für ladakhi-

sche Verhältnisse sehr
fruchtbar und liegt,
eine knappe Tages-
reise von Leh ent-
fernt, über dem
Kardong-Pass. Für
Nubra können rd.
vier Tage einge-
plant werden.

Eine atem-
beraubende
Landschaft

erwartet den Besucher in Changtang am
See Tsomoriri (S. 219), der ebenfalls mit
Sondergenehmigung seit 1994 für Touris -
ten zugänglich ist.
    Wer im Lande unterwegs ist, muss
stets seinen Reisepass dabeihaben. Un-
terwegs gibt es immer wieder Kontrol-
len. Es kann vorkommen, dass Kopien
des Reisepasses manchmal nicht aner-

kannt werden, und wer Pech hat, wird
zurückgeschickt!

        Zanskar

Die meisten Touris ten trekken bis bzw.
ab Zanskar und besichtigen in diesem
Zusammenhang unterwegs einige Klös -
ter. Wer sich nur innerhalb Zanskars
 bewegt, wählt als Ausgangspunkt zu-
meist Kar sha oder Padum (S. 243). Bei-
de Orte bieten Übernachtungsmöglich-
keiten. Definitiv einen Besuch wert ist
Karsha (S. 233). Sowohl der Ort selbst
als auch das dazugehörige Kloster sind
inte ressant.
    Wer mit dem Jeep unterwegs ist, sollte
einen Tagesausflug entlang des Zanskar-
flusses zum Kloster Tongde (S. 259) und
weiter zur alten Königsburg nach Zan-
gla (S. 261) einplanen.
    Nur rund 10 km von Padum entfernt

und einen Besuch wert ist Sani
(S. 255), eines der ältesten Dörfer
bzw. Klöster in Zanskar.

Für Ausflüge, die länger als einen
Tag dauern, sollte man entweder ein

Zelt dabeihaben oder sich auf Über-
nachtungen bei einer Familie einstellen.

Als Mehrtagsausflug lohnt sich der Weg
über Sani nach Dzongkhul (S. 230). Der
beste Übernachtungsplatz auf dem Weg
nach Dzongkhul befindet sich nahe Sani
bei der Brücke (unterhalb des Ortes
Tungri).
    Hat man mehrere Tage Zeit und Lust
auf eine intensive Erkundung der Berg-
landschaften, bieten sich verschiedene
Trekkingtouren an, von denen eine
kleine Auswahl im entsprechenden Ka-
pitel beschrieben ist (ab S. 263).
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